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RECURSOS EDUCATIVOS

Nutricao e Introducao Alimentar

Guia informativo sobre alimentacao, autonomia e relacdo positiva com a comida na
infancia.

Educacao infantil com cuidado, fé e propdsito.
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Alimentacao também é aprendizagem

A relacdo da crianca com a comida é construida aos poucos, com rotina, exemplo, paciéncia e ambiente
positivo. Alimentar-se bem ndo é apenas consumir nutrientes. Também envolve autonomia, descoberta de
texturas, contato com sabores, convivéncia e seguranca emocional.

Este material traz orientacdes gerais para familias. Para condutas especificas, alergias, seletividade intensa,
dificuldades de ganho de peso ou necessidades especiais, a familia deve procurar pediatra ou nutricionista.

4
Importante

Nenhum guia substitui a orientacao individual de
profissionais de saide que acompanham a
crianca.

Principios para uma boa relacio com a comida

4
Ambiente tranquilo Exemplo dos adultos
Refeicbes devem acontecer com calma, A crianca aprende muito observando a forma
presenca e atencao, sempre que possivel. como a familia se alimenta.
S
4
Contato repetido Autonomia com seguranca
Alguns alimentos precisam ser apresentados Permitir que a crianca explore texturas e
varias vezes até serem aceitos. participe, de forma adequada a idade, favorece
interesse e confianca.
S

Introducao alimentar com cuidado

A introducao alimentar deve respeitar a idade, os sinais de prontidao, a orientacido do pediatra e as
necessidades individuais da crianca. O objetivo é apresentar alimentos de forma gradual, segura e positiva,
sem transformar a refeicado em pressao ou disputa.

Ofereca alimentos em ambiente tranquilo e com supervisdo de adulto.

Respeite sinais de fome e saciedade.

Evite forcar, ameacar ou usar comida como recompensa.

Apresente variedade de alimentos naturais e preparacoes simples, conforme a idade.
Observe reacoes, preferéncias e possiveis sinais de desconforto.

Mantenha didlogo com pediatra ou nutricionista quando houver davidas.

Na rotina escolar

A escola pode ajudar a crianca a construir habitos alimentares por meio de rotina, acompanhamento,
convivéncia e comunicacdo com a familia. O momento da alimentacdo também ensina autonomia, respeito,
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espera, experimentacao e cuidado.

Checklist para familias

Tenho uma rotina de horarios para as refeicoes principais.
Ofereco alimentos variados, respeitando a idade da crianca.
Evito transformar a refeicdo em briga ou cobranca.

Converso com a escola sobre restricoes, alergias e preferéncias.

Procuro ajuda profissional quando percebo dificuldades persistentes.

O O 0O O O O

Valorizo pequenas conquistas na relacdo da crianca com a comida.

Quando buscar orientacao profissional

Procure apoio profissional se houver alergias, engasgos frequentes, recusa alimentar persistente, perda de
peso, seletividade muito intensa, dificuldade de mastigacao, alteracoées importantes de comportamento nas
refeicdes ou qualquer preocupacao da familia.

Para guardar

Alimentacao saudavel comeca com rotina,
exemplo, paciéncia e acolhimento.
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Fontes e observacoes

Material informativo. Em caso de alergias, dificuldades persistentes, seletividade intensa, restricbes
alimentares ou duvidas clinicas, procure pediatra ou nutricionista.

Este material foi criado para orientar familias de forma simples e preventiva. As informacdes devem ser
adaptadas a realidade de cada crianca e ndo substituem avaliacido individual de profissionais especializados
quando necessario.

Referéncias consultadas

e Ministério da Saude. Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos, versao atualizada no portal gov.br.
e UNICEF Parenting. Orientacdes sobre sono, rotina e cuidados na primeira infancia.

e CDC. Materiais para familias sobre desenvolvimento infantil e acompanhamento de marcos do desenvolvimento.

CRER. Aqui, cuidar também é ensinar.
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